TYKS Fk e

Ranteen harjoitukset kipsin poiston jalkeen

Kivun ja turvotuksen vahentamiseksi pida kattd kohoasennossa ja kayta kylmapakkausta 20
minuuttia kerrallaan useita kertoja paivassa. Kayta katta paivittaisissa toiminnoissa,
pukeutumisessa ja sydOmisessa ja niin edespain.

Harjoitteita sormien ja ranteen liikkuvuuden seka lihastoiminnan
parantamiseksi:

e Tee harjoitukset useita kertoja paivassa, 5 — 20 toistoa kerrallaan.

¢ Nyrkista ja ojenna sormet.

e Varmista, etta sormet
koukistuvat myos
rystysista.

e Vie sormet vuorotellen
erilleen ja yhteen.

¢ Kiinnitd huomiota
erityisesti peukalon
likkeeseen, ojenna se
kunnolla sivulle.




Sormet ja ranne suorina.

e Taivuta rannetta
vuoronperaan peukalon
ja pikkusormen puolelle.

e Varmista, etta
kyynarvarsi pysyy
paikallaan.

e Ojennaranne ja
veda sormet nyrkkiin
— koukista ranne ja
ojenna sormet
suoriksi.

e Voit avustaa liiketta
toisella kadella.

Pida kyynarpaa kevyesti
kyljessa kiinni.

e Kaanna kdammen
vuoroin ala- ja
ylospain.

¢ Voit avustaa liiketta
toisella kadella.
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